
यो �नद�शन ती व्यिक्तहरूको ला�ग हो जुन एक समान भवनमा भएका �थए (अथार्त,् कायर्स्थल, स्कूल) वा स्थानमा को�भड-१९ 
केसको रूपमा तर को�भड-१९ केससँग निजकको सम्पकर्  छैन। यसको प�रभाषा २४ घण्टा अव�धमा को�ह १५ संचयी �मनेट वा 
बढ� ६ �फट �भत्रमा भएको अवस्थामा केसलाई संक्रामक मा�नन्छ (ल�णह�को शरुूआत हुनुभन्दा ४८ घण्टा अ�घ; एिसम्प्टोमेिटक 
केसहरूमा, प�र�णको �म�तको ४८ घण्टा अ�घ।) 

को�भड-१९ को संकेत र ल�णहरू  
नोभल कोरोनाभाइरसका सब ैभन्दा सामान्य ल�णहरू ज्वरो र खोक�, क�हलेकाँह� सास फेनर् गाह्रो, थकान, नाक बन्द 
हुने/�सगान बग्ने, घाँट� द�ु,े शर�र दखुाइ, टाउको द�ु,े जाडो हुने, स्वाद/गन्ध गुमाउनु, पखाला, र वाकवाक�/बान्ता हो। यी 
ल�णहरू धेरै अन्य �बरामीहरूको कारण प�न हुन सक्छ। य�द तपाइँ ज्वरो वा कुनै ल�णहरू �वकास गनुर्हुन्छ भने, यसको 
मतलब यो होइन �क तपा�लाई को�भड-१९ छ, तर तपा�ले तुरून्त को�भड-१९ पर��णको ला�ग आफ्नो स्वास्थ्य सेवा 
प्रदायकलाई सम्पकर्  गनुर्पछर्। 
 

घुम�फर प्र�तबन्ध  
उ�र डकोटामा सबैजनाले सकेसम्म अरुसँग कुराकानी सी�मत गनुर्पछर्। तपा� काममा भाग �लन सक्नुहुन्छ जबसम्म 
तपा�सँग ल�णहरू छैनन।् जब सम्भव हुन्छ, तपाईले घरबाट काम गनुर्पछर्। तपा�ले अनावश्यक सावर्ज�नक जमघट वा 
स्थानहरूको बेवास्ता गनुर्पदर्छ (उदाहरणका ला�ग �कनमेल केन्द्रहरू, चल�चत्र �थएटरहरू, खेलकुद कायर्क्रमहरू)। उ�र डकोटन्सले 
को�भड-१९ को व्यापक संक्रमण भईरहेको �ेत्रहरुमा यात्रा सी�मत हुनुपदर्छ।  

ल�णहरूको अनुगमन   
उ�र डकोटामा सबैलाई ज्वरो र ल�णहरूको ला�ग आत्म-अनुगमन अभ्यास गनर् �सफा�रस ग�रन्छ। यो तपाइँलाई तपाइँको 
स्वास्थ्यलाई निजकबाट अनुगमन गनर् मद्दत पुर् याउने हो �कनभने को�भड-१९ को सामुदा�यक संक्रमण  उ�र डकोटामा 
प�हचान ग�रएको छ। यसको मतलब यो होइन �क तपा� को�भड-१९ बाट �बरामी हुनुहुनेछ।  
  

तपा�को तापक्रम र ल�णहरू जाँच गनुर्होस ्  
तपाईको स्वास्थ्यलाई दै�नक �नर��ण गनुर् तपाईको ला�ग धेरै मह�वपूणर् छ ता�क तपाई �बरामी पनुर्भयो भने तपाईको 
देखभाल गनर् र �छटो नै उपचार गनर् सक्नुहुन्छ। अन्य कोरोनाभाइरस संक्रमणबाट थाहा भएको कुराको आधारमा, १४ �दन 
सबैभन्दा लामो समय हो जब तपा� अिन्तम पटक को�भड-१९ सम्पकर् मा हुनुभयो र जब ल�णहरू शुरू हुन्छन।्  

• तपा�को तापक्रम �लनुहोस ्(थमार्�मटर �नद�शनहरूमा �नद��शतको रूपमा प्रयोग गनुर्होस)् �दनमा २ पटक:   
o एक चो�ट �बहान र फे�र साँझमा  

• तपा�ले तापक्रम जुनै प�न समयमा जाचँ्नु पछर् जस्तो तपा�लाई महसुस हुन्छ �क तपा�लाई ज्वरो आएको छ वा ज्वरो 
आए जस्तो लागेको छ।  
• प्रत्येक �दन दईु पटक तापक्रम ले�ुहोस,् तल सूचीबद्ध भएका कुनै ल�णहरू स�हत।  

                    तपा� को�भड-१९ सम्पकर् मा आउन ुभयो, अब के? 
 

  

  

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/travelers/


य�द तपाईलाई ज्वरो (१००.४ �डग्री फरेनहाइट वा माथी), खोक�, सासको कमी, थकान, �सगान ब�गरहने/नाक बन्द हुने, �चसो, 
गला द�ु,े शर�र दखुाइ, टाउको दखुाइ, स्वाद / गन्ध गमुाउनु, पखाला, वा वाकवाक�/बान्ता छ भने आफ्नो स्वास्थ्य सेवा 
प्रदायकलाई सम्पकर्  गनुर्होस।् 
  

म �बरामी भए भने के गन�?   
• यो आपतका�लन नभएसम्म, अगा�ड कल नगर� िक्ल�नक वा अस्पतालमा जानु हँुदैन। प�हले कल गदार् िक्ल�नक वा 

अस्पताललाई तपा�लाई अ�भवादन गनर् र सुर��त त�रकाले मद्दत पुयार्उनका ला�ग तयार� गनर् मद्दत हुनेछ। य�द 
तपाईले कल गनुर् अ�घ अस्पताल जानु पछर् भने तुरुन्तै स्टाफलाई सू�चत गनुर्होस ्�क तपाईलाई को�भड-१९  छ �क भनेर 
�चिन्तत हुनुहुन्छ।   

    

        
   Docum      

  

• य�द तपा�सँग हल्का ल�णहरू छन ्र को�भड-१९ का ला�ग पर��ण ग�रएको छैन भने, यी तीन चीजहरू भए प�छ तपा� 
घर छोड्न सक्नुहुन्छ:  

o तपा�को ल�णहरू प�हले देखा परेको किम्तमा १० �दन �ब�तसकेको छ र o तपाईलाई किम्तमा २४ घण्टा 
सम्म ज्वरो आएको छैन (त्यो ज्वरो कम गन� औषधी प्रयोग नग�र ज्वरो नआएको पुरा �दन हो) र  

o अन्य ल�णहरू सुधार भएका छन ्(उदाहरणका ला�ग, जब तपा�को खोक� वा सासको कमीमा सुधार भएको छ)  

• य�द तपा�ले को�भड-१९ को आपतकाल�न चेतावनी संकेतहरूको �वकास गनुर्भयो भने तुरून्त मे�डकल ध्यान �दनुहोस।् 
आपतकाल�न चेतावनी संकेतहरूमा समावेश*:  

o सास फेनर् गाह्रो वा सासको क�म o छातीमा लगातार दखुाई वा दबाव o नयाँ भ्रम वा उतेजना असमथर्ता o 

�नलो ओठ वा अनुहार  

*यो सूची सब ैसमावेशी छैन। गम्भीर वा सम्बिन्धत कुनै प�न अन्य ल�णहरूको ला�ग कृपया तपा�को �च�कत्सा प्रदायकसँग 
परामशर् �लनुहोस।्  

घरेलु सम्पकर् हरु  
तपा� आफ्नो सामान्य घर से�टगंमा रहन सक्नुहुन्छ। य�द सम्भव छ भने, घरका अन्य सदस्यहरूसँग बाथरूम साझदेार� 
नगनुर्होस।् साथ ैपेय वा भाडँाहरू साझदेार� नगनुर्होस।् किम्तमा २० सेकेन्ड सम्म साबुन र पानीले प्राय आफ्ना हातहरू 
धुनुहोस,् �वशषेगर� बाथरूममा गएप�छ; खाना खानु भन्दा प�हले र आफ्नो �सगान फालेप�छ, खोक�, वा छ�कं प�छ। �नय�मत र 
घर सफा स्पे्र वा वाइप प्रयोग गर� प्राय छोइएका वस्तुहरू र सतहहरू सफा र क�टाणुर�हत गनुर्होस।् घरपालुवा जनावरहरूसँग 
तपा�को सम्पकर्  रोक्नुहोस,् जस्तो तपा� मा�नसहरूसँग गनुर्हुन्छ।   

                  तपा� को�भड-१९ सम्पकर् मा आउन ुभयो, अब के? 
 

  

  



  

को�भड-१९ को बारेमा अ�धक जानकार�को ला�ग, कृपया यहा ँजानुहोस ्https://www.health.nd.gov/diseases-
conditions/coronavirus  अथवा कल गनुर्होस ्१-८६६-२०७-२८८०.  
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